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В силу определенных стереотипов поведения у современного человека большое распростране-
ние получили так называемые эмоциональные стрессы напряжения, вызываемые психогенными 
факторами, такими, как конфликтные отношения между людьми (в коллективе, на улице, в семье). 
Увеличение числа стрессов – расплата человечества за технический прогресс. С одной стороны, 
уменьшилась доля физического труда в производстве материальных благ и в быту. Но, с другой 
стороны, резкое снижение двигательной активности нарушило естественные физиологические ме-
ханизмы стресса, конечным звеном которого и должно быть как раз движение. Эмоциональный 
стресс запускается стресс-факторами, которые мозг оценивает как негативные, если нет возмож-
ности от них защищаться, избавляться. [4, стр. 35] Таким образом, причиной эмоционального 
стресса является отношение к соответствующему воздействию. Характер реакции на стресс по-
этому зависит от личностного отношения человека к ситуации. Худшим вариантом поведения в 
стрессовой ситуации является отказ от двигательной активности, что приводит, в конечном итоге, 
к депрессии, невротической тревоге и т.д При оценке вопросов, характеризующих  психоэмоцио-
нальное состояние у наших сотрудников,  мы получили следующие данные. На вопрос: «Испыты-
вали ли в последнее время стресс и где», – 7,3% ответили, что испытывали стресс дома; 27,5% – на 
работе; 38,5% – и на работе, и дома. И только 26,6% ответили, что они не испытывали стресса в 
последнее время нигде. По сравнению с аналогичным периодом прошлого года 42,2% респонден-
тов ответили, что они чувствуют себя более безопасно, а 57,8% – нет; однако  думают о работе в 
свое личное время больше по сравнению с аналогичным периодом  прошлого года 57,8% респон-
дентов. Берут с собой работу домой чаще, чем в прошлом году  36,7% опрошенных сотрудников; 
48,6% сотрудников чаще пропускают обед, 14,7%  потеряли уверенность в себе; 71,6% обеспокое-
ны состоянием своего здоровья и здоровья своих близких больше, чем в прошлом году; 33,9% ста-
ли спать хуже в связи с имеющимися проблемами, 22% не могут справиться  со своими проблема-
ми; 41,3% испытывают постоянное напряжение по сравнению с аналогичным периодом прошлого 
года. Люди по-разному реагируют на стресс: 86,2% респондентов стараются в условиях стресса 
принять решение, 19,3% игнорирует проблему, 36,7% пытается держать проблемы в себе, 64,2% 
пытаются общаться  со своими близкими, друзьями, 37,6% пытаются загрузить себя работой, ка-
кими-либо делами, 66,1% опрошенных стремятся обсудить свои проблемы с близкими и друзьями. 
Анализируя полученные результаты, мы пришли к заключению, что, несмотря на имеющиеся 
тенденции в обществе, направленные на  формирование  «моды на здоровье»,  на высокий образо-
вательный уровень  обследуемых, устоявшиеся стереотипы поведения, какие-то традиции, сло-
жившиеся в обществе, не позволяют людям изменить свои привычки и  поведение радикально, 
так, чтобы приоритет здоровья стал для каждого человека главной ценностью, позволяющей ему 
быть успешным во всем не вопреки, а благодаря своему образу жизни. 
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В настоящее время весьма актуальными являются вопросы поиска эффективных форм и мето-
дов физического воспитания учащихся, оптимизации их двигательной деятельности. [2] 
При значительной и ежедневной умственной нагрузке, повышенного риска возникновения син-
дрома хронической усталости у большинства школьников, из которых, около половины, кроме как 
на обязательных учебных занятиях в процессе физического воспитания, организованную физиче-






мый уровень двигательной активности. Существующая система физического воспитания не пол-
ностью восполняет генетическую потребность младших школьников в движении, что отрицатель-
но сказывается на их пихофизическом развитии и здоровье в целом. [3] 
Повышение двигательной и физической активности детей в парадигме физического воспита-
ния, не полностью раскрывает проблему целенаправленной двигательной активности, ориентиро-
ванной на детей младшего школьного возраста. [3] 
Проблемная ситуация определяется существующими в настоящее время противоречиями 
между: 
-объективно существующей необходимостью повышения минимальной двигательной активно-
сти детей младшего школьного возраста и недостаточностью научно-обоснованных методик, спо-
собствующих решению этой проблемы; 
-необходимостью комплексного подхода к проблеме выполнения оптимальных объѐмов двига-
тельной активности и его отсутствием в практическом применении. 
Цель работы: совершенствование комплекса средств и методов для организации двигательной 
активности и воспитания гибкости у юных гимнасток 8 – 9 лет. 
Анализ последних исследований и публикаций 
Физическое развитие подрастающего поколения представляет собой важную характеристику 
целостного организма, его состояния и готовности к различным видам жизнедеятельности. 
Гибкость – это одно из пяти физических качеств человека, которая важна при выполнении мно-
гих двигательных действий в спортивной, трудовой и военной деятельности, а также в быту. Ис-
следования подтверждают необходимость развития подвижности высокого уровня в суставах, для 
овладения техникой движений разных видов спорта:  гимнастика, синхронное плавание, акробати-
ка, прыжки в воду, фигурное катание, прыжковые виды и барьерный бег в лѐгкой атлетике, много-
борье, фристайл и др. [4] 
Уровень развития гибкости обусловливает также проявление быстроты, координационных спо-
собностей, силовых возможностей. [6] Трудно переоценить значение подвижности в суставах в 
случаях нарушения осанки, при коррекции плоскостопия, после спортивных и бытовых травм. 
Упражнения на гибкость рассматриваются специалистами, как одно из важных средств оздо-
ровления, формирования правильной осанки, гармоничного физического развития. [1] 
Любое движение человека возможно проявлению подвижности в суставах. Однако недостаточ-
ная подвижность в суставах ограничивает уровень проявления силовых качеств, отрицательно 
влияет на скоростные и  координационные способности, снижает экономичность энергозатрат ор-
ганизма юных спортсменов при выполнении тренировочных нагрузок,  часто является причиной 
повреждения связок и мышц. [4] При некоторых движениях уровень развития гибкости человека 
является определяющим, но многие педагоги и учащиеся в процессе физического воспитания и  
спортивной деятельности недооценивают значение гибкости. Вместе с тем, развитие гибкости 
имеет существенное значение в целом для воспитания двигательных качеств и физического состо-
яния учащихся, так как этот процесс обусловлен достаточно небольшим возрастным коридором от 
5–6 до 15–17 лет. [5] 
Таким образом, воспитание гибкости в процессе организации двигательной активности у детей 
младшего школьного возраста остается одной из актуальных проблем в практике физического 
воспитания и спортивной тренировки. Младший школьный возраст – благоприятный период для 
развития гибкости практически всех суставах. Если этого не происходит, то время для формиро-
вания физической и функциональной основы будущего физического потенциала можно считать 
упущенным. [4]  
Существующая потребность практиков (учителей, педагогов, тренеров) повышать двигатель-
ную активность детей и отсутствие дифференцированных и избирательных методов, направлен-
ных на решение этой проблемы, определили формулировку темы исследования: «Организация 
двигательной активности и воспитание гибкости детей младшего школьного возраста». 
Решением данной проблемы является повышение уровня двигательной активности младших 
школьников, воспитание гибкости с целью укрепления суставного-связочного аппарата и здоровья 
в целом, полноценного физического развития, а также формирования мотивации в необходимой 
потребности здорового образа жизни. [7] 
Материалы собственных исследований 
Соотношение объемов звеньев сегментов тела с показателями в контрольных упражнениях 






уровню проявления гибкости, при переходе на учебно-тренировочный этап подготовки в СДЮ-
ШОР по спортивной гимнастике.  
Для воспитания и совершенствования гибкости методически важно определить оптимальные 
пропорции в использовании упражнений на растягивания, а также правильную дозировку нагру-
зок. Упражнения на гибкость рекомендуется включать в небольшом количестве в утреннюю гим-
настику, в подготовительную часть урока по физической культуре, в разминку при занятиях спор-
тивной тренировкой.  
В комплексы упражнений для воспитания гибкости необходимо включать упражнения на рас-
слабление мышц, которые обеспечивают прирост подвижности за счет стабилизации фазы рас-
слабления ведущих мышечных групп и, следовательно, улучшает упруго-вязкие свойства мышц.  
Повышение двигательной активности младших школьников и воспитание гибкости способ-
ствует более полноценному физическому развитию, укреплению здоровья, формированию поло-
жительной мотивации и потребности в здоровом образе жизни. 
Выводы 
Нами разработана методика организации двигательной активности и развития гибкости сред-
ствами гимнастики у младших школьников. Мы предлагаем на основании новой научной инфор-
мации качественно улучшить гибкость, как показателя проявления двигательной активности у де-
тей младшего школьного возраста. 
Прогрессирующую и регрессирующую динамику контрольных упражнений  относительно объ-
емов сегментов тела юных гимнасток 8–9 лет, мы предлагаем применять как элемент спортивного 
отбора юных гимнасток, а также дальнейшее развитие исследований в направлении эксперимен-
тального обоснования элементов моделей спортивного отбора в гимнастике. 
Несомненно, гибкость является не единственным, но безусловно важным, фактором развития 
человека и ее развитие в сочетании с развитием силы, ловкости, координации движения и т.д. поз-
волит воспитать здорового и сильного человека. 
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За последние годы в Республике Беларусь произошло много преобразований в физической 
культуре, отдыхе, спорте и туризме с целью укрепления здоровья подрастающего поколения.  
В создавшихся условиях важной задачей в охране здоровья детей школьного возраста является 
не только медицина, но и такая сфера как физическая культура. 
Физическая культура представляет собой один из наиболее весомых факторов оздоровления 
подрастающего поколения. 
Развитие физической культуры и спорта в Республике Беларусь является основной целью поли-
тики государства в области по эффективному использованию их в оздоровлении нации. 
В сохранении и укреплении здоровья школьников важную роль играет развитие их физических 
способностей школьников. 
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